THE
IT‘EIIHEESABAT Seker, “bos” uglewodlar we garramagy caltlandyryan beyleki
faktorlar

Sekerden we “bos” uglewodlardan asa hyjuw: Seker ganyn glyukoza derejesinin
yokarlanmagyna sebap bolyar, netijede insulin derejesi artyar. Bu asgazan mazinin kop
islemegine sebap bolyar we deride kollagen hiline tasir edyar. Tortlar, islenip diiziilen
iymitler we sekerli gazly icgiler “bos” uglewodlara degislidir.

Spirtli icgiler we ¢ilim: Nikotin gan damarlaryny daraldyp, dokumalara kislorodyn yetmegini
kynlasdyryar, we tursular erkin radikallaryn yokarlanmagyna sebap bolyar. Spirtli icgilerin
kopleng we gozegciliksiz ulanylmagy den derejede zayalyklydyr. Bu bedenini nemini yitiryar,
gormonlary 6sdiirmage zyyan yetyar we bagryn isine zyyan yetiryar.

Uklamazylyk we dyng alys derejesine iins bermezlik: Yzygiderli uklamazylyk bedeni iginden
zayalap baslayar.

Yzygiderli fiziki isjenligin yoklugy: Bizin bedenimiz hereket etmek iicin “dlizgiinlesdirilen”.
Otyrlyk durmus yagdayy myssalary gowsadyar we hereket enjamy dogry isleman baslayar.
Hatda hereket etmek, howlukmak ya-da liftin yerine merdiwanlardan ¢ykmak bedeninizi
sazly yagdayda saklap biler.

Duygur yadawlyk we yzygiderli stres: Kop kortizol kollageni “yok edyar”, immuniteti
gowsadyar we gormon balansyny bozyar.

Uly ultra-binay-binay sohle we gun diismek: Asa giin sohlesi pigment tegmillerinin we gayra
iz yaly calt tasir edyar.

Kadaly suwuklyk derejesinin yoklugy: Gan aylanysyna, bowrek isine we derinin hiline tasir
edyar.

Bellik: Bu mazmun lukman maslahatyny calysmayar. Karar kabul etmezden ozal hiinarmen
bilen maslahatlasyn.
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